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POLENTA 


Pour 4 personnes: 250 g de semoule de maïs, 50 g de beurre, 50 g de fromage râpé (Beaufort, 
emmental), muscade, 50 cl d'eau, 50 cl de lait, thym, 1 gousse d'ail, sel, poivre. 


Dans une casserole, verser l'eau et le lait; lorsque le mélange est à ébullition, jeter la semoule 
en pluie et remuer sans arrêt avec une cuillère en bois jusqu'à l'obtention d'une pâte épaisse se 
détachant de la casserole. Retirer du feu, puis ajouter le beurre en petits morceaux et la 
muscade, le thym, la gousse d'ail écrasée, saler et poivrer. Bien mélanger et laisser tiédir. 
Avec la semoule, former soit une grosse crêpe soit des petites galettes, saupoudrer avec le 
fromage râpé et passer au four chaud 3 minutes. Servir en accompagnement de volailles ou de 
gibier, ou avec une salade verte. 


POLENTA (2) 


Ingrédients: 3 tasses (750 ml) d'eau, %4 tasse (175 ml) de semoule de maïs, 1 cuillère à soupe 
(15 ml) de beurre, 2 cuillère à thé (2 ml) de sel 


Dans une petite casserole, combiner l'eau, la semoule de maïs, le beurre et le sel. Laisser 
reposer 10 minutes. Amener à ébullition en remuant constamment. Réduire la chaleur. Cuire à 
chaleur moyenne à faible, en remuant souvent, de 12 à 15 minutes ou jusqu'à ce la cuillère 
ürée sur le dessus du mélange laisse une trace. Verser dans un moule à gâteau rond 
antiadhésif de 8 po de diamètre (1,2 L). Laisser refroidir la polenta et la placer au réfrigérateur 
pendant au moins 30 minutes ou, une fois complètement refroidie, la recouvrir et la réfrigérer 
jusqu'à 2 Jours. 


POLENT A (3) 
Ingrédients: 250 g de semoule de maïs, sel, poivre. 


Faire chauffer 1 litre d'eau salée dans une grande casserole. Dès que l'eau bout, jetez 
progressivement la semoule en pluie et mélangez avec une cuillère en bois 


Lorsque le mélange devient onctueux mettre à feu doux et laissez cuire pendant 30 min en 
remuant sans cesse jusqu'à ce que la polenta épaississe. Retirez du feu, poivrez et mélangez 
une dernière fois. Mettre la polenta sur un plateau de bois rond puis à l'aide d'une spatule 
humide, sculptez un disque de 20 cm de diamètre.Coupez la polenta en 6 portions. Au 
moment de servir nappez de beurre fondu et saupoudrez de parmesan. 


POLENTA AUX FROMAGES 


Pour 4 personnes: 500 £g de polenta cuite, 100 g de beurre, 1 gousse d'ail, 100 g de parmesan 
râpé, 300 g de fontina ou taleggio. 


Préparez la polenta normalement. D'autre part, réchauffez une soupière en la plongeant dans 
l'eau bouillante. Faites chauffer le beurre avec l'ail haché. Versez la polenta chaude et pas trop 
sèche, le beurre mousseux, le parmesan râpé et les fromages dans la soupière en tournant 
énergiquement pour bien mélanger le tout. Ce plat typiquement paysan s'accompagne tout 
simplement de charcuterie ou de poisson séché, grillé sur la braise et assaisonné de 
vinaigrette. 


POLENTA FRITE AUX LEGUMES 


Pour 4 personnes: 1 carotte, 1 poireau, 1 oignon, 125 g de polenta, environ 1/2 litre d'eau, sel, 
1 tasse de farine, 1 c à soupe d'huile, poivre. 


Préparez la polenta. Faites frire dans l'huile la carotte, l'oignon et le poireau débités en petits 
morceaux. Mélangez-les à la polenta. Assaisonnez sel et poivre à votre goût. Prenez un plat 
rectangulaire et versez-y une couche de 2 cm de cette préparation qui doit être très épaisse. 
Laissez-la refroidir et coupez-en des carrés que vous tournez dans la farine et que vous faites 
frire de chaque côté dans une poêle bien huilée. Variante: Même préparation mais au lieu de 
la verser à refroidir dans un plat disposez avec une cuillère mouillée des petits tas sur un plat 
huilé. Saupoudrez-les de fromage râpé et laissez-les gratiner jusqu'à ce qu'ils soient bien 
dorés. 


POLENTA DU PIEMONT 
Pour 6 personnes 
Ingrédients Farine de mais: 250 g 


Farine blanche de froment: 50 g 
Fromage "Fontina": 150 g 
Parmesan râpé: 100 g 

Bouillon végétal: 1/2 litre 
Beurre: 50 g 

Lait: 1 verre 

Crème liquide pour cuisiner: 1 verre 
Oignon: 1 

Poireau: 1 

Céléri: 1 branche 

Herbes arômatiques 

Aïl: 2 à 3 selon grosseur 


Mettez sur le feu dans une casserole le bouillon et le lait et amenez-les 4 ébullition. Mélangez 
ensemble les deux types de farine. Râpez la branche de céleri, épluchez l'oignon et l'ail et 
nettoyez le poireau; Puis hachez le tout , versez-le dans une Jjatte et amalgamez-y l'huile. 
Mettez le hachis 4 rissoler dans une poêle 4 feu moyen et quand tout sera bien revenu retirez 
du feu. À peine le bouillon et le lait commenceront 4 bouillir, versez-y en pluie les farines 
mélangées et faites cuire pendant environ 1/2 heure en mélangeant continuellement 4 l'aide 
d'une cuillère en bois afin qu'aucun grumeau ne se forme. A la fin de la cuisson, mélangez 4 la 
polenta le revenu, la fontina coupée en dés, le beurre, la crème, le sel et le poivre et retirez du 
feu. Nettoyez et lavez la sauge, le romarin, le basilic, le laurier et hachez-les tous ensemble; 
puis unissez-les 4 la polenta avec le parmesan. Ecrasez en purée et servez chaud. 


POLENT A FORRESTIERE 
Pour 4 personnes 


Ingrédients: 250g de polenta, 1 litre de lait de soja, 150g de champignons, 200g de tofu, 1 
cuillère à soupe de jus de citron, 1 gousse d'ail, 1 cuillère à soupe de persil. 


Emincer finement les champignons. 

Les mettre dans une casserole avec l'huile la gousse d'ail le persil et le jus de citron. 
Couvrir la préparation et laisser cuire pendant 6 mn environ. 

Découper le seitan en petits dés. 

Porter à ébullition le lait de soja avec 1 cuillère à soupe de jus de soja, les champignons leur 
jus et les dés de tofu. 

Verser la polenta en pluie et laisser gonfler pendant 1 mn en mélangeant. 

laisser tiédir et servir. 


POLENTA A L'EMMENTAL 
Pour 6 personnes 
Ingrédients: 250g de polenta, 80g de beurre coupé en dés,1 Bol d'emmental râpé. 


Porter à ébullition une casserole d'eau salée, verser en pluie la semoule de polenta. Cuire 
selon le temps indiqué en général la cuisson est de 5 minutes. Soyez vigilants (es). Cuire sans 
cesser de tourner pendant le temps de cuisson, jusqu'à ce que la polenta ne colle plus sur les 
bords. Goûtez-la, elle devient homogène. 


Ajouter le beurre, tourner jusqu'à ce que le beurre soit entièrement absorbé. Goûtez-la, 
rectifier l'assaisonnement. 


Dans un plat beurré allant au four, disposer la polenta. Répartir le fromage sur le dessus. 
Placer au gril jusqu'à ce que le dessus soit croustillant et doré. Couper les parts au couteau 
électrique. 


POLENTA POUR ACCOMPAGER DU GIBIER 
Pour 6 personnes 


Ingrédients: 250 gr de polenta (moyenne), 1,5 litre d’eau ou de bouillon de volaille, 100 gr de 
cerneaux de noix, fraiches de préférence 


125 gr de beaufort. 
Dans une casserole, porter le bouillon de volaille à ébullition. 


Y verser la polenta et faire cuire sur feu doux pendant 45 mn en veillant à remuer très 
souvent avec un fouet. 


Puis incorporer le beaufort râpé et les noix hachées, saler, poivrer. 


Verser la préparation sur une plaque et répartir sur une épaisseur de 1cm, laisser refroidir.Puis 
découper en petites galettes et les faires rissoler au beurre. 


POLENT A DE FARINE DE CHATAIGNES 
Pour 6 personnes 

Préparation: 5 minutes 

Cuisson: 20 minutes environ 

Ingrédients: 300g de farine de chataîgnes, sel. 


Tamiser la farine de châtaigne en en réservant quelques cuillerées à part. Verser 1 litre d'eau 
environ dans une marmite ou un grand poêlon et porter à ébullition, saler et verser la farine de 
châtaigne en pluie en remuant sans arrêt avec une cuiller en bois pour éviter la formation de 
grumeaux. Remuer assez vigoureusement, toujours dans le même sens, pendant toute la 
cuisson qui dure environ 20 minutes. La pâte obtenue doit être très dense et ne plus adhérer 
aux parois du récipient de cuisson. Retirer celui-ci du feu et tasser la polenta au centre, en 
boule. Remettre pendant quelques secondes sur le feu, puis retirer aussitôt. 


Poser un torchon propre à plat sur le plan de travail et le poudrer largement de la farine 
réservée. Renverser la polenta dessus et remonter les bords du torchon pour façonner la 
polenta en boule aplatie. La découper en tranches en se servant d'un fil à couper le beurre. 
Déguster tout chaud avec du broccio frais et de la charcuterie, ou laisser refroidir pour faire 
ensuite rissoler les tranches dans une poêle avec un peu d'huile d'olive. 


PARMENTIER D'AGNEAU A LA POLENTA 


Ingrédients: 1 épaule d’agneau, 2 carottes, 1 oignon, 1 bâton de cannelle , 1 pincée de cumin, 
quelques brins de thym, 1 cuillère à soupe de concentré de tomates, 250 g de polenta fine, 40 
cl de lait, 300 g de crème fraîche, 150 g de beurre, 10 cl d’huile d’olives, 200 g de beaufort 
râpé, 1 bouillon cube, sel et poivre.Faire revenir l’épaule d’agneau de tous côtés dans une 
cocotte avec l’huile d’olives. 

Ajouter les carottes et l’oignon épluché et émincés, le concentré de tomates, le thym, la 
cannelle, le cumin, sel et poivre 

Verser le bouillon cube dissous dans un verre d’eau bouillante. 

Couvrir et faire cuire au four 3 heures à thermostat 4/5 (140°c). 

Préparer la polenta : 

Faire bouillir le lait dans une casserole à fond épais, verser la polenta, puis incorporer la 
crème fraîche et le beurre . 

Laisser cuire 20 minutes à petit feu, en remuant régulièrement. 

Quand l’épaule est cuite et refroidie, désosser et effilocher la viande avec les doigts. 

Faire réduire le au 1/3 le jus de cuisson. 

Incorporer 140 g de beaufort râpé à la polenta encore chaude. 

Etaler la moitié de cette préparation dans un plat beurré, recouvrir avec la viande mélangée au 
jus de cuisson et terminer par le reste de polenta. 

Parsemer du reste de beaufort . 

Faire cuire 30 minutes à four thermostat 6 (180°c). 

Servir avec une salade de saison ou une poêlée de cèpes. 


POLENTA A LA VIANDE ET AUX CHAMPIGONS 

Pour 4 personnes 

Préparation: 24H30 

Polenta: 

300 g de semoule de maïs grossièrement moulue, 50 g de parmesan râpé, 25 g de beurre. 
Sauce à la viande: 

50 g de saucisse pancetta ou de bacon non fumé haché, 3 cuil. à soupe d'huile, 1 oignon 
haché, 1 branche de céleri hachée, 1 carotte hachée, 200 g de luganega ou de saucisse de porc, 
250 g de bifteck de surlonge, le gras enlevé et coupé en cubes de 2,5 cm , 1/4 de tasse (S cl) 
de vin blanc sec 400 g de tomates italiennes en boîte, sel, poivre. 


Sauce aux champignons: 


50 g de beurre , 1 gousse d'ail, 200 g de champignons tranchés, 125 £g de foie de volaille, 
coupé en cubes, sel, poivre. 


Préparation: 


1 - Amenez 6 et demi tasses (1,5 1) d'eau à ébullition et versez-y la semoule en filet; remuez 
constamment pour éviter la formation de grumeaux. Faites mijoter, en remuant, de 20 à 30 
mn. Lorsque la polenta se détache de la casserole, transférez-la dans une assiette et laissez-la 
refroidir. 


2 - Entre-temps, préparez la sauce à la viande : faites frire la saucisse pancetta ou le bacon 5 
mn dans l'huile, dans une casserole, à feu doux. Ajoutez les légumes hachés et faites-les 
revenir 10 mn, jusqu'à ce qu'ils soient tendres et qu'ils aient pris une belle couleur. Ajoutez la 
saucisse luganega, faites frire 5 mn puis ajoutez le boeuf. Remuez 2 mn et ajoutez le vin; 
faites chauffer le tout à feu moyen jusqu'à ce que le vin se soit presque tout évaporé. 


3 - Ajoutez les tomates, assaisonnez au goût et remuez bien. Faites mijoter à feu doux, à 
couvert, jusqu'à ce que la sauce épaississe. Si le mélange devient trop épais durant la cuisson, 
ajoutez 1 ou 2 cuil. à soupe d'eau. 


4 - Faites chauffer le four à 200°. Préparez la sauce aux champignons : faites fondre le beurre 
à feu doux dans une poêle puis ajoutez la gousse d'ail. Remuez, puis ajoutez les champignons. 
Faites-les sauter 5 mn, en remuant de temps en temps, puis ajoutez le foie et faites-le revenir 
en remuant constamment. Retirez l'ail et rectifiez l'assaisonnement. 


5 - Coupez la polenta en quatre puis coupezla en tranches de 2,5 c) d'épaisseur. Beurrez un 
plat carré pouvant aller au four et couvrez le fond de tranches de polenta. Couvrez-les de la 
moitié de la sauce à la viande, du tiers de la sauce aux champignons puis du tiers du 
parmesan. Répétez l'opération et finissez avec une couche de polenta, de sauce aux 
champignons et de parmesan râpé. Parsemez le dessus de noisettes de beurre. 


6 - Placez le plat sur la partie la plus haute du four et faites chauffer jusqu'à ce qu'une croûte 


se forme à la surface, soit environ 15 ou 20 mn. Laissez la polenta reposer 5 mn avant de 
servir. 


POULET GRILLE A LA SALADE DE ROQUETTE, POLENTA ET TOMATES CUITS 
AU FOUR 


Pour 4 personnes 


Ingrédients: 4 blancs de poulet, sans peau, 1 salade roquette en chiffonnade, morceaux de 
polenta grillés, 16 !2 tomates cuites au four, jus d'un 2 citron, huile d'olive, sel et poivre. 


Assaisonnez les blancs de poulet avec le sel et le poivre et grillez-les. Préparez la salade de 
roquette avec le jus de citron, l'huile d'olive, le sel et le poivre 


